: Prtivodce vasimi nakupy

: Nakupy s ohledem k planeté
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bez obalu

Nakupovani bez obald nenf vystrednost, ale
zpUsob, jak mUzZe kazdy jednotlivec ulevit planeté.
Sesbirali jsme tipy a zkuSenosti, jak na to.

Pripravila KATERINA KOCICKOVA

B SACKY VSEM I supermarkety
konecné zavedly znovupouzitelné
sacky. Je ale mozné, Ze vlastnite
jiny sacek, nez je zrovna v obchodé
vyzadovany. Pak bud zbozi zvazite
bez sacku s variantou na vaze ,bez
obalu’ a poté ho do sacku vlozite,
nebo pouZzijete sviij sacek a ozelite
par halift navic za vdhovy rozdil
vasSeho a prodejniho sacku.

B DOBRYM TIPEM, jak po kapsach
netahat fadu znovupouZzitelnych
pytlikti na ovoce a zeleninu, je zvazit
si druhy ovoce a zeleniny kazdé
zvlast a poté je vlozit do jednoho
pytliku, na ktery nalepite vSechny
stitky s €drovym kédem jednotlivych
druhi. Na pasu nechate sacek
otevireny, aby pokladni vidéla,
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Ze nemate nic navic, a jednotlivé
¢arové kody si mize oskenovat.

B MA OBAL NEKDY SMYSL?
Obchodnici bali ovoce a zeleninu
do pytld, vanicek nebo plastovych
vakuovanych obald z nékolika
dtivodd. Prvnim je vétsi odbyt zbozi
a s nim i vyssi zisky. Zakaznik,
ktery by béZné koupil pouze kilo
mrkve, musi koupit dvé. V pripadé
kusového baleni jde o ochranu
zbozi, které urazi dlouhou cestu

od zemédélce, zpracovatele

a subdodavatele, nez se vitibec
dostane na pult. U salatové okurky
se obalem zivotnost prodlouZi skoro
0 14 dni. Odpovédi je nakupovat
idealné sezonni zbozi od lokalnich
péstiteld, kde baleni nenti tfeba.

TRVANLIVE
POTRAVINY:

MOUKA,
RYZE ATD.

V BEZOBALOVYCH OBCHODECH MAJIi
VSECHNY ZAKLADNi TRVANLIVE
SYPKE | TEKUTE POTRAVINY, CASTO
I VICE, NEZ BYSTE CEKALI.

B VELKA PESTROST MozZnd véds
prrekvapi, Ze v dobte zadsobenych
obchodech seZenete nejen obvyklé
véci, ale casto ilahtidky jako ¢okoladu,
stdcenou pastu tahini, suSenky ¢i
gumové medvidky. MtiZete narazit
ina mlynek, ktery vyrabi cerstvé
arasSidové maslo. Naopak necekejte, ze
si budete vybirat z péti znacek téstovin
nebo lusténin. Zpravidla se vSak
muiZete spolehnout na to, Ze produkce
je bio. Moderni prodejny maji stale
pohodInéjsi systémy vaZeni potravin.
A samoobsluzné nakupovani
ohromné bavi déti!

B KAM S NAKUPEM Kdyz si

vlastni nddoby nadepiSete, berete si
castecné rovnou i ndkupni seznam.
Sklo se pronese, lehkou variantou
jsou latkové pytliky. VétSina obchodt
ma pro zapomnétlivce k prodeji
latkové sacky, casto i banku cistych
sklenic. Nikde se nebudou hnévat ani

za plastovy sacek ci krabicku — zasady

cirkularni ekonomiky veli, Ze pokud
jiZ néjakou véc vlastnite, vyuzivejte ji,
dokud to Ize, pak potizujte novou.
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MASO SYRY PECIVO

MLECNE VYROBKY VE VRATNYCH OBALECH JSOU BEZ PROBLEMU, | PECIVO LZE
NABRAT DO VLASTNiHO SACKU. U MASA SE ALE PRIPRAVTE NA KOMPLIKACE.

B NA PRODEJNE ZALEZi Agkoli
prodej do vlastnich nddob neni
zakazan, v masné ¢i lahidkarstvi
miiZete narazit na vnitini predpisy
dané prodejny. Kazdy podnik ma
sviij systém analyzy rizik a stanoveni
kritickych kontrolnich bodi
(HACCP). To je hygienicky systém,
jak predchazet rizikiim ohrozujicim
bezpecnost potravin, coz mohou byt
praveé prinesené krabicky. Provoz
mohou sekundarné kontaminovat
naptiklad tim, Ze je obsluha poloZi
na vahu. Tento hygienicky systém
nelze obejit, ale 1ze ho upravit tak,
aby byla moznost koupé do vlastnich

nadob umoznéna. S tim ovSem souvisi

izmény v provozu, napriklad extra
vaha na nédkup do vlastnich obald,

dezinfekce prostort po prijmu nadob
a také Skoleni zaméstnanc.

B REKLAMACE Pokud nakup probéhl
do vlastni nddoby, pak za nezavadnost
zbozi dle legislativy ruci i zdkaznik,
jelikoz se naptiklad maso mohlo
kontaminovat pravé z donesené
krabicky. I proto mize podnik nddobu
odmitnout. Stoji to hlavné na ochoté
majitel a znalostech prodavacek,

jak v téchto pripadech postupovat
podle hygienickych norem a vlastnich
internich predpist.

M KDE USPET? Vétsinou v mensich
obchodech a farmarskych prodejnach.
Zkusit miizete i prodej ze dvora.
PrazZské obchody Bez obalu stéle vice
rozsSiruji i sortiment, maji i syry, tofu
nebo tempeh na vahu.

VERONIKA NOVACKOVA, Feditelka organizace Bezobalu:
Diky osvété zajem

)4 o]
o nakupy bez obalu roste
Bezobalu pred Sesti lety otevreli prvni testovaci
prodejnu, nyni v Praze zahaji provoz treti moderni,
prostorné pobocky. Zajem o zero waste nakupovani roste
diky jejich prednaskam pro instituce a verejnost. Své
know-how pFedavaji také drobnym podnikatelGm: nyni uz
v €R funguje vice nez 100 bezobalovych prodejen!
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NAKUPOVAT BEZ OBALU
ZNAMENA PLANOVAT,

BYT PRIPRAVEN.
A TAKE UMET RIKAT NE.* -+ .

Nakupovat bez obalu

znamena prirozené
omezeni spotieby. Pokud
jste dtisledni, spoustu véci si
nekoupite, ostatné vétsi-
nou jsou to pochutiny (typu
brambtrky), bez kterych se
hravé obejdete. Soustredite
se na zakladni potraviny
a prestavate vnimat znacky.
Mouka je mouka a téstoviny
prosté jen téstoviny. Ze psani
jidelnicku a planovani se
stava nutnost: musite védeét,
co chcete a v ¢em to odnesete
domi. Vyhodou je, Ze danych
surovin mizete koupit presné
tolik, kolik potfebujete.

SAMOVYROBA
2 I kdyZ v Praze je sor-
timent bezobalovych
obchodti a potravin ve vrat-
nych obalech ¢im dal Sirsi,
u mnohych véci je tieba zapo-
jit vlastni usili. KdyZz dostanu
chut na pastiku, cerstvy sme-
tanovy syr ¢i hummus, tak si
je vétsinou musim udélat.

VZDY PRIPRAVENI!
3 Pro ptipad impulziv-

nich nakupti s sebou
noste sacky, krabicku a ideal-
né i zaviraci sklenici, lahev
na vodu, hrnek na kavu.
Venku s détmi méjte svacinku
a néjaky pamlsek a upozorneé-
te potomky dopredu na to, Ze
balené se nekupuje.

1 NE ZBYTEENOSTI!



KAZDA SUROVINA CHCE NECO JINEHO

SKLADOVANI

Kazda surovina ma sva pravidla, nékterd chce do tmy, jind do zimy...
Poradime, jak co uskladnit, aby vam to vydrzelo co nejdéle.

| =

ZELENINA

DO SKLEPA | DO LEDNICE

M KOSTALOVA ZELENINA, jako ked-
lubny, zeli, kapusta, kvétak, kaderavek
nebo brokolice, vyzaduje chlad. Nejlé-
pe je jim v lednici.

B KORENOVA ZELENINA Mrkev, pe-
trzel, ¢ervend Fepa, celer, kien nebo
redkve — obecné korenova zelenina —
vyZaduji chlad a relativné vyssi vihkost
vzduchu. Odf{znéte zelené naté, které
by odsavaly vihkost. Zeleninu ze za-
hradky nezbavujte hliny tplng, proto-
7e lehce ,zaspinénd’ vydrzi déle. Prand
zelenina, kterd je k dostdni v obchodé,

je Cist4, ale rychleji se kazi.

M OSTATNI Rajcata, lilky a papriky
nechte na lince, vlednici ztraceji aro-
ma a hodnotné latky. Nejlépe je jim pii
teploté mezi 8 a 15°C. Saldtové okurky
a cukety sice vydrzi déle v lednici,
pozor ale na plisny chlad, kvili kte-
rému se mohou poskodit.

OVOCE

OVOCE JE NA SPRAVNE SKLADOVANI
CITLIVE, PATRI MEZINEJCASTEJI
VYHAZOVANE SUROVINY. ZLATE
PRAVIDLO PRAVi OMYVAT AZ TESNE
PRED KONZUMACI!

M EXOTICKE OVOCE Mango nebo
papédju koupite ¢asto uz pfipravené
ke konzumaci, ty vloZte do lednice,
abyste jim prodlouZili Zivotnost.
EBANANY Nepatfi do lednice. Mély
by byt uskladnény v prostiedi o néco
chladnéj$im, nez je pokojova teplota,

idedlné okolo 15°C. Zrani urychlite,
kdyz je date vedle jablek ¢i hrusek.

B MERUNKY, BROSKVE, NEKTARIN-
KY Tvrdsi nechte dozrat v pokojové
teplot8, idedlné mimo pFimé svétlo.
Poté je skladujte ve spodnich pfihrad-
kéch lednice. Obvykle v ni vydrzi ma-
ximalné tyden.
M CITRUSY méjte
ide4lnd mimo
chladnicku

a chrarte je
pfed pfimym
sluncem.

MASO

ZACHRANOVAT JIDLO JE DULEZITE,
ALE NE ZA KAZDOU CENU. TO PLAT{
PREDEVSIM U @SA.

w.apetitonline.cz
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M TEPLOTA A €AS Cersivé maso
balené v ochranné atmosféie vydr-

7 5-7 dni, zatimco nebalené maso

od Feznika maximalné 3 dny. Podle ve-
terindrniho nafizeni se nesmi drubez
maso a masné polotovary skladovat

ve vice nez 4°C a ostatni maso (veprové
a hovézi) ve vice nez 7°C. Mleté maso
by mélo byt ve vétsim chladu (do 2°C)

a ryby ¢i mor'ské plody v teploté okolo
nuly. P¥i nevhodném skladovéni se
trvanlivost zkratf.

TIP

Co s jidlem,

Pl rd

které nesnime
OBCAS SE TO NIKOMU Z NAS
NEVYHNE, | PRI NEJLEPS{ SNAZE
PLANOVAT. KAM S TiM?

MYSLETE NA LIDI V NOUZI Kdyz

vam zbude v&tSi mnoZstvi jidla, md-
Zete se podivat po nejblizSich charitdch
v okoli a zavolat jim, jestli by ho mohly
prijmout. Kdyz tusite, Ze jidla bude moc,
je dobré se domluvit predem. Ozvéte
se lokalnim pobockam Armady spasy,
Charity CR ¢&i azylovym domdim.

VEZMETE HO DO PRACE

Zbyla vam po narozeninové
oslavé pIna lednika chlebigkd,
pomazanek nebo dortiki? Vezméte
prebytky do prace!

SACEK NA PLOT je jednoduchy

zpisob, jak prebytky ovoce €i
zeleniny nabidnout kolemjdoucim.

KOMUNITNI LEDNICE Odjizdite

'mimo domov a nestihli jste
vSechno spotiebovat? VyuZijte
nékterou z komunitnich lednic.
Nejvice oceni ovoce a zeleninu,
pecivo, mlécné vyrobky ¢i
neoteviené konzervy. . -

PRILOHY
ANIPRILOHY SI NEZASLOUZI
SKONCIT V KOS

mPECIVO To, 0 némz vite, Ze
nesnite, dejte jesté v kondici

do mrazdku, tvrdé dejte sousedim
pro kréliky, jediné plesnivé vyhodte.
MRYZE Varend ryZe musi co
nejrychleji do chladu, protoze

v pokojové teploté se v ni mohou
mnozit bakterie, které zptisobuji
otravu. Lze ji i zmrazit.

B TESTOVINY Vaiené uchovivejte
vlednici a spotfebujte do 3 dnd.
Lze je také zmrazit.

EBRAMBORY KliCové je spravné
uskladnéni: sucho, chlad a tma.
PomiiZe i specidlni pytel Zembag,
ktery zpomaluje kli¢eni brambor

a zabranuje priniku svétla.
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ANI SOUSTO NAZMAR

CO SE ZBYTKY

Z4dnd potravina by neméla prijit nazmar, snazte se proto vée vyuzit
do posledniho drobecku! A planuijte: varent, porce i spotfebu.

Zelenina a ovoce

ZUZITKOVAT SE DA NAT, SLUPKY | DUZINA. ZELENINU ZAPECTE DO QUICHE,
OVOCE SVARTE DO MARMELADY NEBO DEJTE DO KOLACU.

M koFenova zelenina a bylinky - vyuZijte
je na vyvary, doméaci bujény, dochuco-
vaci smési, zamrazené kostky

M zbytky cukety, brambor, fepy — chipsy
M okurky, Fepa, kvétak, cuketa, mrkev,
rajéata — zavafit, nalozit, zfermentovat
MW dyné& mrkeyv, rajéata — Catni, pyré,
zeleninové pomazanky

M cuketa, mrkev, fepa — netradi¢ni slad-
ké dezerty, sland marmeldda, kvaseni
M jakékoliv pfebytky —smoothie, odsta-
vit nebo dat do polévky

M dyfiova seminka — opraZit nebo opéct,

M zbytky duZiny po odStavnéni —susen-
ky, miisli ty¢inky, pomazanky a dipy,
prisada do peCeni

M slupky, jadFince a jiné odFezky - siru-
Py, Caje, octy

M kira z biopomeranée a biocitronu
-kandovand kura, likéry, dezerty

M banany - buchty, chlebicky a dalsi
moucniky, zmrzlina, smoothie, krémy
M ovoce — dZemy, sirupy, zmrzliny

a sorbety, likéry, kolace a buchty,

Zelé, povidla, knedliky, likéry, drinky,
limonddy, freshe, ledové kostky,

jako zobdni ¢i na posypdni saldtu

susené ovoce...

JAK PORCE ZMERIT SNADNO A RYCHLE TAK,
ABY JIDLA BYLO TAK AKORAT A NIC NEZBYLO.

Na hlavni chod
pro1osobu cca 100 gramt
suché ryze (zhruba polovina
200ml skleni¢ky). Na ryzi jako
prilohu pro jednoho vystaci asi
1/3 skleni€ky, tj. 70g. Pfi vareni se
hmotnost ryze zvétsi témér 3x, to
znamen4, Ze ve findle budete mit
ze 100g suché 270g varené. Celozrn-
na ryze nabude dvojnasobné.

Na 1 hlavni porci
malych téstovin, jako jsou vrtulky,
muslicky €i kolinka, budete potre-
bovat asi 75g, tedy vrchovatou
sklenicku o objemu 200 ml.
Na pfilohu vdm vystaci
polovina. Dlouhé tésto-
viny zméfite tak, ze
je obepnete
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spojenym palcem a uka-
zovackem, to jsou 2 porce.
100g suchych téstovin bude

po uvafeni vazit asi 260 gramu.

Jako priloha pro jed-
noho staéi 2 velké brambory, které
se vejdou tak akorat do dlani. Pokud
maji byt brambory hlavni slozkou jid-
la, na jednu porci budou zapotrebi 3.

Po zalit
horkou vodou témér dvojnasobné
nabudou. Z jedné 100g porce
(cca 1/2 skleni¢ky) v suchém
stavu tak budete mit na
taliti asi 170g. Podobné
jsou na tom jéhly,

1/2 sklenicky nabu-
de na 250g.

’

Skola vafent |
Tipy & triky !

Maso, mléko

PLANUJTE A MRAZTE!

M uzZ nakrajeny ¢i strouhany syr —na-
priklad parmazan — miZete vlozit

do mrazaku a postupné ho odsypavat
M kosti, kiiZe a odkrojky — vyvary

M odfezky z peceni (kterékoliv maso)

— asijskd stir fry, rizota, karbandtky,
casserole, pomazanky, masové
kolace

M prebyvajici Eerstvé maso — namlit
a/nebo zamrazit, zavarit, do polévky
M vypeky — zdklady omacek ¢i polévek
M zbytky slaniny — quiche, karbanatky,
zapékané slané recepty

M vnitFnosti — ragu, polévky, omacky,
rozhodné je nevyhazujte (jde o plno-
hodnotnou surovinu!)

B mlé&né produkty — omdcky, dipy,
pomazanky

M nakyslé mléko — palacinky

P o

p ﬁ'lccl)\@

ZAMRAZTE JE NEBO Z NICH UVARTE
NECO NOVEHO!

H pecivo obecné — na strouhanku,

na krutonky do polévek ¢i salatiu

M platky ztvrdlého chleba — topinky,
chlebové buchty, tousty

M star3i rohliky a housky — knedliky,
zemlovka, nadivky

M vanogky a mazance — Zzemlovka, fran-
couzské tousty

M croissanty — moucniky a dezerty,
zemlovka

M ryze —salaty, nakypy, kaSe, pudinky,
zahusténi polévek, rychlé asijské smé-
si, smazend ryze

M [uténiny — saldty, zeleninové smési,
dipy, zapékané pokrmy, zahusténi po-
lévek, karbanatky, burgery

M vafené brambory - frittaty, zapékané
pokrmy, bramborovy salat, bramboro-
vé placky a Sisky, polévky, chleba

W téstoviny - frittaty, téstovinové sala-
ty, zahusténi polévek

M knedliky —s vajickem, do sekanych ¢i
nadivek, zapékané pokrmy
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Skola vafeni !
Tipy & triky !

KONZERVACE CHLADEM

/L
CHLAZENI TENTO PRES STO LET STARY VYNALEZ JE DNES

Lednicka a mrazak jsou vérni spolecnici pfi prodluzovani NEODMYSLITELNOU SOUCASTI NASICH KUCHYNT.
trvanlivosti potravin. Jak je nejlépe vyuzit, jsme Y JAK POUZIVAT LEDNICKU, ABY SE STALA VASIM
se poradili s kucharkou Zachrar jidlo v kuchyni. A NEJLEPSIM POMOCNIKEM?

L E D N I C E - "; Chlad v lednici zpomali rist neZzadoucich mikro-
CO KAM PATRI? i organismd. Mnoho lidi ma ale teplotu nastavenou
N{zKA TEPLOTA V LEDNICICH VYZNAMNE PRODLUZUJE i pfili§ vysoko. Optimalné by méla byt 4°C, jinak se jidlo
TRVANLIVOST NEKTERYCH POTRAVIN. ALE VITE, JAK SI / rychleji kazi. Do lednice ned&vejte horka jidla, nechte
V N SUROVINY ZORGANIZOVAT? ,-' je nejdrive vychladnout. Prili$ teply pokrm rychle zvysi
:' teplotu uvnitf chladnicky. Obdobny efekt ma, kdyz
x

B DO BOXU na dné lednicky ~ minovaly ostatni potraviny stojite pred otevienou lednici a hledate néco dobrého.

patii ovoce a zelenina, jez v chladnicce). O\
maji rady chlad: kofenova B V PROSTREDNICH SN V pfepIné&né lednici nemuze spravné cirkulovat
zelenina, salaty, bylinky, A HORNICH POLICICH ne- vzduch. Aby chlazenfi probihalo spravné, méla by
jablka, bobulové a peckové chavejte mlécéné produkty, byt lednice zaplnéna maximalné asi ze t¥i ¢tvrtin.
ovoce. Brambory maji rady hotova jidla, moucniky, ote- Potraviny by se nemély dotykat zadnf stény.
teplotu mezi 3-6°C, nejlépe viené konzervy a dZemy.
jim je ve sklepé. Zelenina M V HORNi PRIHRADCE NE- Organizace lednice, pfehled a &istota! Syry
i ovoce potiebuji dychat, pro- BO VE DVIRKACH skladujte k syrGim, zelenina k zeleniné& a dokonaly pfehled o tom,
to je vzdy vybalte. Exotické maslo, protoZe je zde relativ- co v lednici je, kde to najdu a do kdy to musim snist.
ovoce (avokado, mango, ba- né nejtepleji. Ve specidlnich Zavedte pravidlo FIFO: first in, first out (prvni dovnitf,
nany) zimu rado nema. prihradkach Ize skladovat prvni ven). Ukladejte nejéerstvéjsi potraviny do zadni
B NAD BOXEM byva nejstu-  vejce (ale stejné tak je mozné Casti policky, tim se vam ty, které potrebuji brzy snist,
denéjsi misto chladnicky, je ponechat v obalu v pri- posunou dopfedu. MlZete si zFidit i zdchranérsky box,
a proto na této police ucho-  hradce). Pired uloZenim kam budete davat otevrené produkty urcené k co
vavejte maso ¢i ryby (ty mu- do chladu je neomyvejte ani nejrychlejsi spotrebé.
seji byt vZdy uloZené v obalu,  neotirejte, protoZe by se tim
aby jejich stavy nekonta- setiel jejich ochranny film. -~

’ ’

Ve e \
MRAZAK ... )
CO DO NEJ PATRI A CO NE?

VARENA JIDLA, MASO, PECIVO, KNEDLIKY, MASLO, VARENE
LUSTENINY, RYBY, UZENINY, OMACKY A PYRE, OVOCE,
HOUBY, PALACINKY A OMELETY, MOUCNIKY A TESTA.

MRAZAK BYVA NEJLEPSI VOLBA, JAK ZACHOVAT
JIDLO, KTEREHO JE JEDNODUSE MOC. PLNA
MRAZNICKA JE ENERGETICKY USPORNEJSI.

m PECIVO Cim Cerstvéjsiho M VODNATA ZELENINA jako
do mrazéku vloZite, tim lépe  meloun, Fedkvicky, rajéata, \x

bude po vytaZeni chutnat. okurky, papriky nebo cukety -t

Podle potfeby ho nakrajejte, zméni konzistenci, brambo- Plati to samé jako u lednice - vkladat jen vychladla
klidné na jednotlivé platky, ry zesladnou. jidla a dlouze do mrazéku nehledét.

a zabalte, aby nevysychalo. B BYLINKY nasekejte a uza-

B VEJCE jen oddélena, virete do krabicek, aby se Aby se potravina nevysusila mrazem a aby se na
Zloutky a bilky zvlast. Vare-  jejich viiné nesitila. V mra- ni neudélaly ledové krystaly, je tfeba ji pofadné zabalit
na v mrazdku gumovati. zu se vysusi, lépe jim bude a vytladit pFebyteény vzduch. Idedini je vakuovacka,
B OVOCE Bandny oloupejte, v oleji nebo maésle. ale pomohou i krabicky nebo sacky se zipem.

z citrusd vymackejte stavu,  H MLEENE VYROBKY se

jablka a hrusky rozvarte také mrazi: maslo, tvaroh, Mrazte po porcich, je to praktické. A krabicky

na pyré. smetana i tvrdy syr. ¢i sdcky nezapominejte popisovat - ndzvem i datem!

FOTO: SHUTTERSTOCK A ARCHIV FIREM | PRIPRAVILA: DARINA SIEGLOVA
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